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はじめに
近年､スポーツにおいて技術､体力だけでな
く心理面のトレーニングの必要性が重要視さ
れている｡とくに競技力向上を目的とした競技
スポーツでは心理的な問題の解決は必要不可
欠なものとなっている｡
競技スポーツにおいては､勝利至上主義､周
囲からのプレッシャー､指導者からの一方的な
押しつけに盲目的に従うなど､選手の自主性や
創造性の育成を損なう弊害も見受けられる(村
上ら､ 2001)｡また自分の実力未発揮など直接
競技力に関わる問題のみならず､バーンアウト､
無力感､競技からのドロップアウト､薬物依存､
摂食障害､オーバートレーニングなどスポーツ
選手が経験する弊害がたくさんみられる｡競技
や日常生活場面での悩みや因ったことを調べ
てみると､選手は競技場面では練習への集中や､
試合での実力未発揮をあげ､生活場面でも様々
な｢不安｣や｢悩み｣を抱えている｡日常生活
で抱える問題としては進学や就職などの環境
の変化､生活リズムの変化､日常生活の乱れを
問題としてあげている｡このような心理的な健
康問題は､発育期から青年期のスポーツ選手ま
で幅広く見受けられ､競技力向上を阻害する要
因になると考えられる｡
特に大学生の時期では中高生のように急激
な身体的､技術的な成長があるわけではなく比
較的緩慢な成長が続き､練習の成果が見えにく
い時期でもある｡また､アイデンティティの探
求､すなわち自分らしさを見つけようとする時
期でもあり､自分の目標をもう一度見つめ直す
時である｡このような時期というのは心理的な
ストレスをうまくコントロールできるほど､情
緒的に成熟していない場合が多い｡そのため指
導者は選手の練習にとどまらず､場合によって
は日常生活､生活習慣の確立に携わることも必
要となる｡そして｢選手が今何を考え､悩んで
いるか｣を知るためには､選手に対する確かな
観察眼が必要になる｡
そこで本研究では､大学スポーツ選手の心
理的問題点を心理的競技能力診断検査(以下:
DIPCA.3)､メンタルヘルス評価尺度を中心と
した調査を用いて現状を把握するとともに､課
題を明らかにし今後の指導に役立てることを
目的とする｡
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方法
1)調査対象:体育会所属学生(大学1年生)
70名､年齢18.8±0.5歳､競技経験年数8.3±
3.5年であった｡競技種目は21種目､内訳は
表1に示す｡
表1種目･人数の内訳
(人)
2)調査期間は2007年12月～2008年1月に集合
法で行った｡
3)調査内容は下記の3つの心理検査･調査で
あった｡
Q)心理面に関する実態調査用紙
猪俣ら(2000)､今井ら(2002)を参考
に競技者の心理状態を把握することを目
的に作成した｡内容は実力発揮を阻害し
ている要因､競技に対する取り組み､コ
ンディションを整える必要性､対処につ
いて､実力発揮度(あがりを含む)､メン
タルトレーニング経験の有無など実力を
発揮する上で重要だと思われる行動につ
いて調べるものである｡
②　心理的競技能力診断検査(DIPCA.3)
徳永ら(1994)が開発したDIPCA.3は
競技場面でスポーツ選手に必要な心理的
能力に関する52の質問から構成され､ 5
因子12尺度に大別され総合的な精神力を
測定することができる心理検査である｡
具体的な因子､尺度の内容は表2に示す｡
DIPCA.3の因子･尺度判定･評価の基
準は因子別プロフィール表を目安に設定
した｡判定は1- ｢かなり低い｣､2- ｢や
や低い｣､ 3-｢もう少し｣､ 4-｢やや優
れている｣､ 5- ｢非常に優れている｣の
5段階で評価した｡
(彰　メンタルヘルス評価尺度
村上ら(2001)のスポーツ選手のメン
タルヘルス尺度を使用した｡この尺度は
競技力を向上するために必要な競技場面､
日常生活におけるスポーツ選手特有の心
表2　心理的競技能力診断検査の因子および尺度
因子　　　　　　　　　　下位尺度
競技意欲
精神安定･集中
自信
作戦能力
協調性
忍耐力.闘争心･自己実現意欲･勝利意欲
自己コントロール能力･リラックス能力･集中力
自信･決断力
予測力･判断力
協調性
下位尺度　　　　　　　　尺度の特徴
忍耐力
闘争心
自己実現意欲
勝利意欲
自己コントロール能力
リラックス能力
集中力
自信
決断力
予測力
判断力
協調性
ねぼり強さ､がまん強さ､苦痛に耐える､精神的持久力
大きな言式台や大事な場面での闘志
可能性や目標への挑戦､主体性､自主性
勝つことへの執念､勝利重視､負けず嫌いな気持ち
自己管理､いつものプレイ､気持ちの切り替え､身体的緊張を下げる
不安やプレッシャーへの反応､過緊張にならず精神的にリラックス
落ち着き､冷静さ､気持ちの集中
実力発揮や目標達成への自信､自分の能力に対する自信
思い切りのよさ､すばやい決断､失敗を恐れない決断
作戦の的中､作戦の切り替え､勝つための戦略
的確な判断､冷静な判断､すばやい判断
チームワーク､団結心､一体感､協力､励まし
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図2 DIPC A. 3の結果
や指導者は試合で実力発揮できるような練習環
境、生活環境の整備をする必要が不可欠であるo
また問題点を解決し、よりよい環境があってこ
そ、練習の質が上がり、試合で存分に実力を発
揮できるようになるからであるo
そのためには指導者は練習だけにとどまら
ず、日常生活、生活習慣にも関わることが必要
になる場合がある。選手がどのような問題で悩
んでいるのか見る目を養う必要やコミュニケー
ションをとることも重要になってくると考えら
~1.-る D
2)心理的競技能力 (DIPCA. 3)について
DIPCA.3はレーダーチャートに示された各尺
度のバランス状態によってみることができる。
凸凹が少ないほどバランスがとれており、へこ
んでいる尺度はメンタル面のトレーニングをす
る必要性があることを示している D これらの見
方に従って図 2 をみてみると、特に「自信JI決
断力JI予測力JI判断力」が他の尺度と比較し
てへこんでいることがわかる。因子でいうと「作
戦能力JI自信Jであるo
次にDIPCA.3の得点の個人差を見た。個人の
因子得点、総合得点を5段階判定表に従って判
定した(図 3) 。
判定の 1 Iかなり劣っている」から 3の「も
う少し」の割合の多かったのは順に「競技意欲J
「自信」の因子であった。
「競技意欲」とは競技前のやる気、活性化、
心構え、積極性などの意欲を高める能力が不足
していることを示している D 本調査対象者は大
学 l年生であり、大学に入学して大学生活に慣
れてきたころである。筆者らの経験によると大
学生になると高校時とは違い、指導者、練習環
境、練習内容が変わり指導法が変わることが多
0% 20% 
~かなり低い 圏 やや低い 図 もう少し 園 やや優れている 自 非常に優れている
40% 60% 10% 
競技意欲
精神安定集中
自信
作戦能力
協調性
合計得点
80% 
図3 因子・総合得点の個人別判定の結果
っ
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い｡また､高校まではジュニアとして扱われて
いたものが､大学生になると一般(大人)と同
じ扱いになり､戦術･戟略などが大きく変わり
それに対応できなくなることもある｡その中で
うまく対応できる選手とそうでない選手がい
る｡そのため目標を見失ったり､思ったとおり
成績が残せなく悩んだりする選手が見受けられ
る｡
スポーツ選手にとって自分の目標を立て､そ
れを段階的に達成することにより､満足感･充
足感を味わうことができ､ ｢競技生活の質｣を
高めていくことが可能になる｡しかし､競技意
欲が低い場合､目標が明確になっていない場合
が多く､指導者は選手が自ら立て､自主的･積
極的に創意工夫して目標を達成するようにサ
ポートする必要がある｡
自信については｢プレッシャーのもとでの実
力発揮｣ ｢自分の能力｣ ｢目標達成｣ ｢どの状況
でも自分のプレーができる｣に対する自信であ
る｡自信が不足している時は､練習不足や準備
不足または技術や体力が相手より劣る場合に考
えられる｡特にスポーツ推薦で自信を持って入
学してきた学生は高校時と大学では技術も体力
も違いに戸惑い､自信がなくなっていることが
考えられる｡
自信を高める方法としては､一つは試合に勝
つことにより高めることができる｡自信を得る
ためには少し頑張れば勝てるレベルがもっとも
効果があるが､時にはレベルを下げてでも勝つ
ことが必要な場合もある｡
また､スポーツ場面において勝つことばかり
ではなく､時には負けることもある｡そこで､
負けても自信に繋がるような目標設定が必要に
なってくる｡負けてもその目標が達成できれば
成功と評価することによって自信につなげるこ
とができるからである｡
指導者は目先の結果だけでなく､練習での上
達度や過程をきちっと評価することが重要に
なってくる｡また指導者の励ましも自信を高め
ることに繋がってくるので指導者の役割はとて
も重要になってくる｡
合計得点おいては競技意欲､自信の判定が低
いことが影響していると考えられる｡競技意
欲､自信を高めることも必要であるが､その他
の因子においても得点を高めるような心理的な
トレーニングを行う必要があると思われる｡
3)メンタルヘルス評価尺度について
表3はメンタルヘルスの各尺度得点の結果で
ある｡各尺度における項目数が異なることか
表3　メンタルヘルス尺度の結果
平均値±sD ???ﾘ股?
挑戦的態度 ｨﾓR繧8-40      
自己理解 Rｨﾓ"紕4-20     
危機回避能力 ﾓ"3-15       
個性の発揮 Bﾓ"纈4-20     
穣極的思考 途ﾓ"3-15     
チームへの適応 迭緝ﾓ絣2-10    
けがへの対処 迭纔ﾓ"2-10    
競技生活合計 塔r纔ﾓ繧26-130     
酒.たばこ 湯緝ﾓ2-10     
心身のコンディショニング ﾓ"3-15       
睡眠 途繆ﾓ"2-10    
疲労.ストレス 唐綏｣ﾓ"3-15   
規則的生活 ｨﾓ"繧3-15      
間食.時好晶 迭綛ﾓ纈2-10    
日常生活合計 鉄紿ﾓb絣15-75    
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表5メンタルヘルス得点(日常生活)によるDIPCA.3得点結果
lr.t王甲郎1弓持持能ナ1 剌繹ﾊ群 ｨ肩ﾅt検定    
(∩=21) 宙鋳    
平均値±SD 兌ﾘｼﾈﾕ4B   
JL土 兄見 抜 意 欲 僖Yﾒ14.4±2.3 "ﾓ"纈**        
闘争心 ゅﾓ215.1±4.2 弔      
自己実現 b緜ﾘﾓ2紕14.8±3.2 2      
勝利意欲 姪R紿ﾓ2ﾃ13.9±3.5 2     
安 定 集 中 俾侘(986x8ﾘｸ8ｲ15.3±2.3 2ﾓ"縒*        
リラックス B綛ﾓ"纈12.2±3.8 弔    
集中力 b+,c"紕14.5:土3.0 2       
自 信 俾ﾒ13.7±2.8 免ﾂ緝ﾓ2纈∩.S     
決断力 2ｨﾓ"綯12.1±3.0 2       
作 戟 冰ﾉｩ|ﾒ12.0±2.6 免ﾂ緜ｨﾓ2∩.S      
判断力 "纉ｨﾓ"綯12.1:±3.2 2      
協 仄i+)ｲ16.9±2.9 BｨﾓB**        
**p(.Ol　*p(.05
食･晴好品｣の得点が低いということはスポー
ツによる疲労や学校でのストレス､日常生活で
の間食･時好品を意識的にコントロール出来て
いないことが考えられる｡
村上ら(2001)によると緊張性不安と競技場
面のメンタルヘルスとの間に負の相関がみられ
ることから､積極的思考､チームへの適応が
低いということは競技場面において不安が高
く､心理的に不安定な状態が多いことが推測さ
れる｡また｢間食･晴好品｣ ｢疲労･ストレス｣
は村上ら(2003)の調査の食事の因子と項目が
類似しており､これらは生活習慣状況の主観的
評価(項目:競技のために規則正しい生活をし
ている)と相関がみられており､不節性な生活
をしている可能性が考えられる｡
このように心理的健康の善し悪しは行動やパ
フォーマンスに影響を及ぼすことが考えられる
ことから､指導者は練習や試合で起こる問題だ
けでなく､競技以外に関わる生活の部分､例え
ばチームの環境､上下関係､課題(目標)､伝統､
規則､目的意識の違いといったチームが集団と
して機能しているか一度見直す必要があるかも
しれない｡
4)日常生活のコントロールからみたメンタル
ヘルス尺度の競技場面とDIPCA.3との比較
日常生活のコントロールの出来がメンタルヘ
ルス尺度の競技場面･ DIPCA.3との間にそれぞ
れどのような関連があるかを見た｡分類は日常
生活の合計得点を求め､上位､下位から25%を
上位群(21名)､と下位群(19名)として比較した｡
競技場面の得点(表4)において有意差がみ
られたものに｢自己理解｣ ｢チームへの適応｣
があり､いずれも上位群の得点が高かった｡こ
れは日常生活のメンタルヘルスが望ましい生活
をしている場合､周囲の期待や競技に対して自
分の能力に応じた対応ができたり､人間関係で
のトラブルで問題を起こしていないことを表し
ている｡
DIPCA.3の得点(表5)において有意差がみ
られたものに｢忍耐力｣ ｢闘争心｣ ｢自己コント
ロール｣ ｢リラックス｣ ｢協調性｣で上位群の方
が有意に高い得点を示していた｡
徳永ら(2000)によると､競技レベルが高い
ほど心理的能力が高く､高いパフォーマンスを
示す選手はストレス得点や不安得点が低く､心
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理的に安定した状態であると報告されている｡
また､ストレスや不安に対処する能力が優れて
いる(Kerretal,1991)との報告もみられる｡
｢精神安定･集中｣因子の得点が低いという
ことは緊張､動揺､不安､プレッシャーなどの
不安解消能力やリッラクスの欠如や自己コント
ロール､冷静さ､平常心､安定性の欠如といっ
た集中力の低下がみられることを示している｡
このような場合の対処として､試合前に身体的
なウオーミングアップとしてランニングやスト
レッチをしたり技術練習をしたりして緊張した
筋肉をリラックスしたり緊張感や不安感を取り
除いたりするのと同じように､心理的なウオー
ミングアップを行う必要がある｡緊張･興奮レ
ベルには競技･個人に適した心理状態があり､
いつでもその望ましい状態に自分の心をコント
ロールできるようにすることが必要になる｡ま
た試合前･中のような短時間の間でもリラック
スできる方法を知っておくことは重要なことに
なる｡
このように自分の能力を正確に把握し､能力に
応じて練習や試合を行うことができるといっ
た自己管理能力が優れている｡また練習や試合
において自分の長所･短所をよく理解し､困難
な状況においても適応的に対処しプレーできる
と言った心理的スキルが備わっていると思われ
る｡心理的スキルはスポーツ場面で役立つだけ
でなく日常生活でも活用できるものであり､生
活をより望ましいものにするために役立てられ
ると指摘している(Orlick,T.2000)｡このことか
ら競技場面に対する心理的スキルの習得だけで
なく､日常生活を意識的に自分自身でコント
ロールできるような心理的スキルのトレーニン
グの開発･実施も必要である｡
まとめ
本研究の目的は､本学体育会所属の学生の心
理的な問題を実態調査､ DIPCA.3､メンタルヘ
ルス尺度を用いて現状を把握するとともに課題
を明らかにし､今後の指導に役立てることを目
的に行った｡
1.心理面の実態調査では｢試合での実力未発
揮｣ ｢気持ちのコントロール｣といった試
合に関することだけでなく､ ｢食事や体重
のこと｣ ｢やる気の低下｣ ｢慢性的疲労｣と
いった練習環境､日常生活においで悩みを
抱えていることがみられた｡
2. DIPCA.3では｢競技意欲｣ ｢自信｣の国子
において得点の低い傾向がみられた｡
3.メンタルヘルス尺度では､競技場面の｢積
極的思考｣ ｢チームへの適応｣､日常生活の
｢間食･晴好品｣ ｢疲労･ストレス｣で対処
がうまくいっていないことがみられた｡
4.日常生活のコントロールの出来が､
DIPCA.3 ･メンタルヘルス尺度の競技場面
とどのような関連があるかを見た結果､メ
ンタルヘルス尺度の競技場面では｢自己理
解｣ ｢チームへの適応｣で､DIPCA.3では｢忍
耐力｣ ｢闘争心｣ ｢自己コントロール｣ ｢リ
ラックス｣ ｢協調性｣で日常生活のコント
ロールができているほど優れていることが
わかった｡
本研究の結果から､選手は試合中の悩みだけ
でなく､練習や普段の生活での悩みがあること
が示唆され､日常生活のコントロールの重要性
が示唆された｡競技力向上を目指すには指導者
はこのような悩みを取り除いたり､練習や試合
に集中できるような環境やシステム作りをする
必要がある｡
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